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nasta, ravitsemuksesta sekä unesta ja levosta. Oppaalla halu-
taan	helpottaa	ja	lisätä	perheiden	liikkumista	arjessa.	Ravitse-
musosio	antaa	sinulle	avaimet	terveyttä	edistävän	ruokavalion	
suunnitteluun	 ja	 toteutukseen.	Kiinnittämällä	huomiota	 lap-
sen	 unitottumuksiin,	 voit	 vaikuttaa	 niin	 hänen	 koulumenes-
tykseensä kuin arjessa jaksamiseenkin. 
Opas	on	syntynyt	Kajaanin	Ammattikorkeakoulun	liikunnan	ja	
vapaa-ajan	koulutusohjelman	opinnäytetyön	tuotteena.	Tuot-
tamalla oppaan halusimme syventää omaa osaamistamme 
perheiden ja lasten hyvinvoinnin saralla sekä lisätä perhelii-
kunnan	määrää	 ja	 vanhempien	 tietoutta	 lasten	 ravitsemuk-





desta alkaen. Lapsen kasvun, kehityksen ja terveyden kannal-
ta	päivittäinen	fyysinen	aktiivisuus	on	välttämätöntä.	Aikuisen	
rooli lapsen kehityksen tukijana on luoda monipuoliset mah-








Lasten suositellaan liikkuvan vähintään 










saa kovimman äänen aikaiseksi.
Haravointi
Pihasta	voidaan	jakaa	jokaiselle	haravoitava	oma	alue.	Vertail-
kaa lopuksi, kuka on haravoinut oman alueensa siisteimmin.
Postin haku & roskien vienti
Postin	voi	hakea	ja	roskat	viedä	juoksemalla	postilaatikolle	tai	
roskikselle.	Matkan	voi	kulkea	myös	pomppien,	askelkyykky-
kävellen, karhukävellen tai vaikkapa takaperinjuosten. 
Lumen luonti
Lumen	luonti	itsessään	on	jo	hyvää	liikuntaa	ja	hyvä	keino	viet-
tää aikaa perheen kesken. Jokaiselle voidaan kolata oma lumi-
















vät suoritetaan. Yksi perheenjäsenistä voi toimia ohjeiden 
antajana.	 Tarkoituksena	 on	 ratkaista	 ongelmat	 siten,	 että	










Yksi selkä + kaksi jalkaa + yksi käsi
Kaksi	jalkaa
Leikkiin sopivia kehonosia ovat esimerkiksi:
8Keilaus











9Lumeen	 piirretään	 tikkataulu,	 jossa	 on	 kolme	 rengasta.	 Ne	
kannattaa	 tampata	 lumeen	 isolle	 alueelle,	 jotta	 ne	 näkyvät	
paremmin.	 Perheenjäsenet	 heittävät	 vuorotellen	 lumipallon	
merkityltä	heittoviivalta	kohti	tikkataulua.	







Pisteytyksen voi muodostaa 




Otetaan lapsesta tukeva ote kaina-
loiden	alta	ja	pyöritetään	ympäri.
Esiliina
Lapsi	 asettuu	 seisomaan	 aikuisen	
jalkaterien	 päälle.	 Aikuinen	 tukee	
lasta kainaloiden alta tai kyynär-




Aikuinen	 asettuu	 kontalleen	 maa-
han ja nostaa vastakkaisen jalan ja 




Aikuinen	 tukee	 lasta	 lantion	 alta/
polvien yläpuolelta/nilkoista (ras-




si	 yrittää	 päästä	 etupuolelta	 sel-
kään	ja	takaisin.	Aikuinen	voi	tehdä	








Kaatumisen ja ylösnousemisen opettelua
Luistelua	aloitettaessa	on	tärkeää	osata	kaatua	oikein.	Tällöin	
ehkäistään	 loukkaantumisia	 ja	 varmistetaan,	 että	 jokainen	
tuntee	olonsa	turvalliseksi.	Kaatumista	ei	kannata	hävetä,	sillä	
se	kuuluu	luisteluun.	Siitä	voidaan	myös	tehdä	hauskaa	opet-
telemalla oikea ja turvallinen kaatumistyyli. 
Valitaan	yksi	hippa,	joka	yrittää	saada	muita	kiinni.	Kiinnijää-
nyt	menee	kyykkyyn	ja	pelastaminen	tapahtuu	koskettamalla	
luistimeen.	 Kiinnijäänyt	 voi	 halutessaan	 tehdä	 ylös-alas-lii-




1.  Seisoma-asennosta polvien laskeminen vuorotellen  
 jäähän ja laskeutuminen istuma-asentoon
2.  Mahdollisimman matalasta kyykkyasennosta 
 pepulleen pyllähtäminen
3.  Hitaasta vauhdista kaatuminen aiemmin harjoitellulla 
 tyylillä













Koukista	polvia	 ja	 tuo	toinen	 jalka	eteen	varpaat	viistosti	si-
säänpäin.	 Mitä	 alempana	 painopiste	 on	 jarrutettaessa,	 sitä	
nopeammin	vauhti	pysähtyy.
2.	Aura	
Tuo varpaat yhteen muodostaen kolmion. Mitä alempana pai-
nopiste	on	jarrutettaessa,	sitä	nopeammin	vauhti	pysähtyy.
3. T-jarrutus 
Vie	 toinen	 jalka	 toisen	 jalan	 taakse	 vaakatasoon,	 jolloin	 jal-










liikkua monella eri tavalla. Perheen kesken voidaan keksiä 






























sen noin puoli metriä pitkän patukan. Tämän jälkeen on hyvä 
kierittää	patukan	päälle	kulmasta	kulmaan	yhden	tai	useam-
man aukeaman verran sanomalehteä. Mailan ympärille kan-
nattaa	 kierittää	 esimerkiksi	 vahvaa	 tuorekelmua,	 joka	 pitää	
mailan kasassa. Tuorekelmun voi vielä teipata paikoilleen. 
Mailasta	 kannattaa	 tehdä	mahdollisimman	 paksu	 ja	 tukeva,	
jotta	se	kestää	pallon	lyömistä	ja	kuljettamista.	
Jos palloa ei ole saatavilla, voidaan sekin valmistaa sanoma-
lehdestä. Tekniikka on sama kuin mailan teossa, eli sanoma-
lehdestä muotoillaan pallo, joka kelmun ja teipin avulla kasa-
taan kestäväksi. 






Sanomalehtimailoilla	 ilmapallon	 syöttely	 on	 myös	 mieluista	
touhua	lapsille.	Asettakaa	verkoksi	vaikka	pitkä	penkki	tai	naru	
puiden	väliin.	Laskekaa	montako	lyöntiä	saatte	ilman,	että	pal-
lo putoaa välissä maahan.
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Pallojumppa	 soveltuu	 erittäin	 hyvin	 alkulämmittelyksi.	 Per-
heet	kuljettavat	palloa	 jäseneltä	 toiselle	eri	 tavoin.	 Jokainen	





























Pallon vieritys maata pitkin ja pysäytys jalalla 
Pallon vieritys ja pysäytys vatsalla/pepulla/päällä
Tehtäviä voivat olla esimerkiksi:
Pallotemput
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Lautasmalli,	 säännöllinen	ateriarytmi	 ja	 terveelliset	välipalat	







kasvikset, marjat ja hedelmät
kala





konaisuus	 ratkaisee.	 Terveyttä	edistävään	 ruokavalioon	 kuu-
luu:
Ravitsemusosiossa käsitellään lapsiperheiden ravitsemussuo-
situsten tärkeimmät kohdat ja annetaan vinkkejä niiden tuo-
misesta arkipäivään. 
20




































1/4 perunalle, riisille tai pastalle 
1/4 lihalle/kalalle/kasvisruokavalion proteiinin lähde
Ruokajuomana rasvaton tai vähärasvainen maito tai piimä
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Piilosokerin vaarat









































































Enemmän vaaleaa lihaa, vähemmän punaista lihaa
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pi lapsi on koulussa, jolloin arvosanat voivat kärsiä. 
Uni ja lepo
Lapsille suositellaan 10 tunnin yöunia
Määrä	on	kuitenkin	yksilöllinen	ja	sen	voi	helposti	
selvittää	tutkimalla	lapsen	vireystilaa.	Jos	lapsi	herää	














































Toivottavasti	 opasvihkomme	 antoi	 sinulle	 uusia	 ideoita	 per-
heliikunnan	suunnitteluun	ja	toteutukseen.	Toivomme	myös,	
että	opas	 lisäsi	tietouttasi	 lapsen	 ravitsemuksesta,	unesta	 ja	
levosta. Haluamme sinun ymmärtävän liikunnan, ravitsemuk-
sen	sekä	unen	 ja	 levon	olevan	merkittävässä	roolissa	 lapsen	
hyvinvoinnin sekä terveen kasvun ja kehityksen tukemisessa. 
Haluamme,	 että	perheliikunta	 ymmärretään	 tärkeänä,	 help-












Terveyskirjasto. Ravitsemussuositusten tausta. 
http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artik-
keli=skr00077
Terveyden	ja	hyvinvoinnin	laitoksen	asiantuntijatyöryhmä	
THL,	Valtion	ravitse-musneuvottelukunta	&	Työryhmän	ul-
kopuoliset	asiantuntijat.	2016.	Syödään	yhdessä	-ruokasuos-
itukset	lapsiperheille.	http://www.julkari.fi/bitstream/han-
dle/10024/129744/KIDE26_FINAL_WEB.pdf?sequence=1
Lasten	ja	nuorten	liikunnan	asiantuntijaryhmä	2008.	Fyysisen	
aktiivisuuden	suositus	kouluikäisille	7–18-vuotiaille.	http://
www.ukkinstituutti.fi/filebank/1477-Fyysisen_aktiivisuuden_
suositus_kouluikaisille.pdf
Osa	kuvista	otettu	Googlesta	tekijänoikeuksia	kunnioittaen.	
Haku	rajattiin	sellaisiin	kuviin,	joita	saa	käyttää	uudelleen.	
Lähteet
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